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JITEA;
AEPOBIA IKANOTHTA
(Méywotn npoocAnyn 0,; VO2max)
NpocapHOYES orol ‘KOLDSLOLVV&‘LGK(') GUGTI‘]H(X‘

‘Avanvsuotu«') ouotn ua‘

“Muiké ctotnud

E€iowon tou Fick

o) VO,max = MEviotn kapSiakn rapoxn x Méyiatn aptnplodpAsfikn Stadopa O,

(kapdLakr cuxvoTnTa X OYKO TIOALOU)

B) AmtoAuTeC TWEC (lemin™') — IxeTikég Tipég (mlokg emin™)

(aptnplako O, — dAeBLko O,)

Y) Ze anponovnta atopa avavetal ~10-12 ¢popég Tou apxikol eVw OE TPOTIOVNEVA auEaveTal ~22-28

dopég meplocodTeEPO

‘Atacbopéq o Ayopla — Kopitotod

i. olotaon CWUATOG
ii.  OPUOVEG

iii. awoodalpivn

iv.  kaBnuepvn dpactnplotnta
v.  BloAoyikn wpipavon

vi.  kAnpovoukotnta

vii. MUTKEC (veg

Ta moudid mou abAovvtat £xouv 20-30% HeyaAUTEPEG TUUEG VO max OTIO AVTIOTOLXA ATIPOTIOVNTAL.

Meiwon VO,

i.  oxetiletal pe TNV NAkia

ii. kopUdwon €xoupe otnv nAkia Twv 20 eTwY

iii.  petata 20 £tn pelwvetal ~2% ava £10¢



EXNAIAEYTIKH Itavpou BaciAelog, BSc, MSc, PhDg
Avoepofia tkavotnta

N

\AvahaKnKﬁ (£wg 10s) \I’a)\akukﬁ (a6 45s €wg 5min)\

H peyaAutepn mapaywyn Kot
avoxn La epdavitetal otic nALkieg
20-40 eTwv

O puBUOC APAKUNG TNG
avaepofLlag anodoong sivat 6%

ova 10 €tn
Ol Taxelag ouoToAnG evepyomolouvtal NELTOUPYLKEG KOl LOPPOAOYLKEG
TEPLOOOTEPO amo TI¢ Ppadeiag CUCTOANG LOLOTNTEC LUTKWV VWV
N2 N2
| MUuiKkEg iveg Taxelag oUOTOANAG ‘ ‘ MeyaAUtepn eykapotla Slatopn
N2 N2
i) 0&elOWYAUKOAUTIKES MeyaAUtepn SLAPETPOG VEUPALOVWY
(NULaVOEKTIKEG OTOV KAUATO) KOl aywyLloTnTa
ii) YAUKOAUTIKEC (TTOAU ¥
guailodnteg oTov KAUATO)

To avaepoPilo eviupo dwododpouktokLvaon
elval xaunAotepo oTLG avantullakeég NALKLES e
OTTOTEAECHA VA NV KAVOUV GNUOVTLKEG
avaEePOPLEG IPOCAPLLOYEG




Itavpou BaciAelog, BSc, MSc, PhDg
MNpondvnon os YYPOueTpO

e 02 otnv atpoodatpa

e | petadopd O2 otov opyaviouo

e AuokoAla avarmvong

e Ymoéia (avendpkela o€uyovou o€ KUTTAPLKO eMinedo)

MNpoocoappoyEg

i.  Yrmepaeplopog
ii. Meiwon HRmax kat 0ykou maApou
iii.  AUEnon epuBpokuTTApwWY, alpatokpitn, atpoodalpivng, pitoxovdpiwy, agpOBLWV PUTKWVY eVIOUWY

\Epueponomtlkéq unxakuéq\

MNepubBpormolntivng (2 pépeg peta) PepubBpokuttdpwy Tepubpwv apoodatpiwv Tatpoodatpivng (1 6
UETA)

‘MUIKE’Q npooapuovs’ql > \\l/ Na" Ka* pH kat ’I‘La‘

OL MPOCOpPUOYEC UETA amd Tpomovnon uopétpou Slatnpolvtal ot enimedo BaAdcong £wg kot 3
eBSouadec

’Yl.l)ép.s'tpo Kot yaAaKTiko oV (Mapadogo yaAaktikol o&éwq)‘

e Meselwwpévn ouykévipwon La ywpic Oopuwe tautoxpovn oavénon tng ofuydovwong Twv LoTwy,
dawopevo mou dev ocupPaivel Katd Tnv aoknon oe eninedo Baldoong

e To ¢awvopevo autd efadaviletal pHetd NG MApodo 6-eBS eykAlpatiopol oto uPdpetpo (Aot
avadpépouv 8-9-eB6)

‘Mopd)éq nponévnonq‘
Mévw YnAd Mévw YnAa Mévw xaunAd
TiporovoupalL T(poTovoU oL T(poTovoupaL
XOUnAd YnAd YnAd

\I‘Iporswép.sva XPOVLKA SLOLOTH LATAL TTOLPOLULOVIG OE UllJéuEtpO‘

¢ 5-27 nuépeg ® 8-16,5 wpeg * 2220-3000u

‘ApvntLKs’g smnt(bosu;‘

* N6co¢ Twv op€wv (2000-2500) ® MOAUVON AVOTTVEUCTLKOU CUCTHHATOC ® KOTIWGoN OVATVEUCTIKWY HUWV
¢ [aotpevteptkd tpoBAfpata (1500-2000 Kot 20 HEPEC HETA)




